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Cara Mudah Menata Diri (tips mengatasi tekanan hidup) 


Jul 13, '07 5:26 PM 
for everyone 


Menikmati hidup, merasa cukup dan qana’ah (kesyukuran yang mendalam) 

Rerasakan betapa bahagia kita... 

Nikmati tiap tetes kenikmatan yang Allah berikan tanpa perlu membandingkan 
dengan orang lain... 
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“Dan janganlah kamu iri hati terhadap apa yang dikaruniakan Allah kepada sebagian 
kamu lebih banyak dari sebagian yang lain. (Karena) bagi orang laki-laki ada bagian 
daripada apa yang mereka usahakan, dan bagi para wanita (pun) ada bagian dari apa 
yang mereka usahakan, dan memohonlah kepada Allah sebagian dari karunia-Nya. 

Sesungguhnya Allah Maha Mengetahui segala sesuatu” (QS An-Nisaa: 32) 

Menjadi seorang yang mandiri (tidak bergantung pada orang lain) dan tidak berada dalam 
bayang-bayang orang lain... 

Rasakan diri kita yang bebas terus maju... 

Menjadi seorang yang murah hati 

Mudah menolong orang lain selama ada ilmu dan kekuatan dari Allah... 

Menjadi orang yang terus aktif, kreatif dan produktif 

Tulari orang lain dengan suasana kebaikan (konstruktif) tersebut... 

Mengutamakan husnuddhan (positif thinking) dan tidak mudah mengkritik orang lain 

Utamakan keramahan dan puji kebaikanya sekedarnya (beserta tabayyun akan 
bahaya pujian) 

Lebih menyibukkan untuk bertaubat memperbaiki kesalahan diri kita sendiri yang 
demikian banyak dan begitu mendesak untuk diperbaiki sedang umur semakin menipis 
Jauhi suka mengamat-amati kejelekan orang lain apalagi jadi g hibah... 

Tidak terpuruk mengingat kesalahan-kesalahan, tapi fokus terus berubah memperbaiki diri 
Cari hal-hal baru yang lebih baik, fresh dan menarik 

Rasakan jiwa muda... 

Coba sekali-kali bermain-main bersama anak kecil A - * 

Bergaul dan bersahabat dalam kebaikan, mudah membawa diri dalam pergaulan yang penuh 
nasehat dan ilmu 

Tidak mudah mendapatkan kekecewaan dari siappaun, berusaha dapatkan segera 
kepastian dalam segala hal 

Tidak terburu-buru terbawa perfeksionis 

Pelan tapi pasti, bertahap hingga selesai (tidak setengah-setengah) dan tidak terlalu 
sibuk 

Luangkan waktu cukup istirahat dan mulai kegiatan/hal-hal baru, kurangi beban perasaan 
Tidak menyimpan dengki dan jauhi sifat amarah kecuali pada yang haq 

Begitu memakan (boros) banyak energi 

Membiasakan mengekspresikan diri lepas, belajar menyontoh orang-orang yang berhasil 

Cukup banyak bergerak dan olah-raga yang kita sukai tiap pagi dan sore 

Kendorkan ketegangan, buat diri merasa lega dan nyaman 

Membiasakan senam otot (mengendorkan kekakuan tubuh) dan menenangkan jiwa 
dengan dzikir 

Koreksi kehidupan kita tiap moment tertentu secara tertulis 

Seperti tiap hari jumat, hari lahir, tahun baru, lebaran, bulan puasa dll 

Minta bantuan teman dekat untuk senantiasa memberi nasehat dan koreksi, sepaht 

apapun itu tanpa segan 

Senantiasa mengendalikan diri, merawat diri, mawas diri, mengkoreksi 
menanggapi terlalu banyak (sesuai kemampuan), biarkan semua mengalir 
menimbangnya lewat pemahaman agama yang terdalam (ilmu). Sembari terus meningkatkan 
ilmu, amal dan kekuatan 

Tidak memperbesar masalah-masalah kecil (tinggalkan saja dulu), beri waktu jeda untuk 
beristirahat, menghibur diri dan gerak badan 

Menyadari tiada sesuatu yang sempurna (selalu berhasil) dan baik sesuai keinginan kita, 

belum tentu yang kita inginkan sesuai dengan kebaikan bagi diri kita meski itu pahit 


diri dan tidak 

dan kita cukup 



Abu Busthom 

Online now 

Seorang hamba, meniti 
jalan ilmu 
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sedang Allah maha tahu 

Tetapkan keinginan tanpa muluk-muluk, segala sesuatu berdasar kadarnya maka 
setelah bersungguh-sungguh berikhtiyar tawakkal 'alallah lalu kita bersyukur dengan 
karunia yang ada 

Atur waktu (jadwal) dan sediakan waktu yang cukup untuk hal-hal tertentu (hal pokok 
seperti shalat berjamaah di masjid, gunakan sumber daya kita seperti alarm HP kita) 

Dan ambil waktu tenang sejenak, dzikir bertafakkur... 

Mencoba menertawakan diri sendiri (dalam hati kita atas segala kelucuan /kekonyolan diri kita 
karena kekurangan-kekurangan kita) 

Dan menjaga senantiasa senyum ikhlash saat bertatapan dengan siapapun 
Lepaskan diri dari tekanan batin; berusaha senantiasa memaafkan, terus berdzikir, 
berdo ’a dan membaca bismillah-hamdalah. . . 

Biarkan diri menangis (endapkan emosi); bertaubat meratapi segala dosa dan kesalahan 
kita. 

Luangkan waktu sepertiga malam teruntuk tahajjud (siapkan beker/alarm HP kita) 

Mengadukan segenap gundah-gulana kepada Allah 

Membiasakan menjadikan rumah Allah (masjid) rumah sehari-hari (kerasan/betah 
disana) 

Segera mengakui dosa-dosa dan bertaubat yang akan menyelamatkan diri kita... 
Bicarakan frustasi dan marah kita cuma pada orang lain yang kita percaya saja 

Curhat yang benar bisa meringankan segala gundah-gulana kita] 

Namun tetap memahami, kita jangan sampai mengadukan kita mengadukan Allah 

Sebab segala sesuatu hanya datangnya dari Allah termasuk cobaan kta 
(benar-benar orang yang secara haq lebih bisa mendekatkan diri kita pada 
solusi dan ketenangan hati) 

Al-Fudhail bin lyadh pernah mendengar seseorang 
mengadukan cobaan yang menimpanya. Maka beliau 
berkata padanya... 

"Bagaimana mungkin engkau mengadukan yang 
merahmatimu kepada orang yang tidak memberikan 
rahmat kepadamu?" 

Mengingat nasehat ini, sebagian orang Salaf yang 
shalih berkata.. 

"Barangsiapa yang mengadukan musibah yang 
menimpanya, seakan-akan dia mengadukan 
Rabb-nya " 

Abud-Darda' Radhiyallahu anhu berkata... 

"Apabila Allah telah menetapkan suatu takdir, maka 
yang paling dicintai-Nya adalah meridhai takdir-Nya " 

(. Az-Zuhd , Ibnul Mubarak, hal. 125) 

Selanjutnya mari kita perhatikan perkataan Ibnu Abdi 
Rabbah Al-Andalusy: "Asy-Syaibany pernah berkata: 
Temanku pernah memberitahukan kepadaku seraya 
berkata... 

'Syuraih mendengar tatkala aku mengeluhkan 
kesedihanku kepada seorang teman. Maka dia 
memegang tanganku seraya berkata... 

'Wahai anak saudaraku, 

Janganlah engkau mengeluh kepada selain Allah 

Karena orang yang engkau keluhi itu tidak lepas dari kedudukannya 
sebagai teman atau lawan 

Kalau dia seorang teman, berarti engkau 
berduka dan tidak bisa memberimu manfaat 
Kalau dia seorang lawan, maka dia akan 
bergembira karena deritamu. . . 

Lihatlah salah satu mataku ini, 'sambil 
menunjuk ke arah matanya, 

Demi Allah, dengan mata ini aku tidak 
pernah bisa melihat seorangpun, tidak 
pula teman sejak 5 tahun yang lalu 
Namun aku tidak pernah 
memberitahukanya kepada 

seorangpun hingga detik ini 
Tidakkah engkau mendengar perkataan 
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seorang hamba yang s hal i h (Yusuf): 

"Sesungguhnya hanya kepada Allah aku 
mengadukan kesusahan dan kesedihanku " 

Maka jadikanlah Allah sebagai tempatmu 
mengadu tatkala ada musibah yang 
menimpamu 

Sesungguhnya Dia adalah penanggung jawab 
yang paling mulia dan yang paling dekat untuk 
dimintai do'a" ( Al-Aqdud-Farid , 2 / 282 ) 

Membaca buku-buku, kitab dan tulisan bermutu (selektif) sebagai kebutuhan dan bagian 
hidup kita (cari wawasan yang baik, segar dan bergizi) terutama yang memotivasi amaliah kita 
sehari-hari serta ilmu yang sangat kita butuhkan dalam dasar amalan sehari-hari terutama dalam 
hal beragama 

Buat point-point (format pemahaman: bullet-numbering + bold-/'fa//'c-underline) yang bisa 
kita lakukan segera 
Berusaha merapikan hidup 

. Ttermasuk tempat tinggal, tempat kerja dll 
Temukan cara ungkap masalah yang tertahan secara bertanggung jawab 

Tulis dan ungkap lewat do’a serta mohon do'a-restu orang tua kita 
"Sudahkah bershadaqah hari ini?" 

"Sudahkah membaca alquran hari ini?" 

Ana buat tahun (lupa ), ide ana kembangkan bertahap dari banyak sumber A - * 
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